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H avtiotaon otnv woouAivn sivat pla peETaBoALkny Kataotaon, Katd
TNV orola ta KUTTapda ToU 0pyaviopou, Kuplwg 6ToUG PHUG, oTo Nrap &
oTov Amwén Loto, &V avtatmokplvovtal TOCO ATIOTEAECUATLKA OTN
8pAcn TNG LVGOUALVNG.

Stabepég
SLATPOPLKES
ouvijfsieg

Motétnta

e O 3 Baciunol MQMDW S
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Mlati €xeL onpaocia n cwotn dtaxeipon;

1. KaAUtepog yAukatpikog EAgyxog: H KataAAnAn Slatpowr| uTtopel va cUPBAAEL otn
SLayelpLon Twv ETLITESWV CAKYAPOU OTO Alpha & 0TN YELWON TWV EVTOVWY PETAYEUUATLKWY
au&nogwv LVOOUALVNG.

2. BeAtiwon tn¢ evatabnoiag atnv tvooudivn: H Looppotinpévn SLatpown, N TAKTLKN
OWMATLKN §pactnplotnTa & n emapkng Eekoupaon pPmopolV va uttootnpi&éouv tnv
KAAUTEPN QVTATIOKPLON TWV KUTTAPWY GTNV LVOOUALVN.

3. Yrmootijpién tng peraBoAikiig vyeiag: H amoteAeopatikn dtaxeipion tng

avtiotaong oTtnVv LWVOOUALVN PTIOPEL va PHELWOEL TOV Kivéuvo eEEALENG o€ TpodLaBitn

N dtafrtn tuTou 2.

4. Xwpic mepLTToUG SLATPOPLKOUG MEPLOPLAPOUG: H avtioTtaon otnv LVOOUALvn &gV
ONMAlveL OTL TIPETIEL VA ATIOKAELOELG TOUG USATAVOPAKEG I TA AyaATINUEVA OOU TPOWLUA.
Znpaocia €youv n mOLOTNTA, N TOCOTNTIA & O CUVOALKOG CUVSUACOC TWV TPOWIHWV.



[Mwc Aettoupyel N INXOYAINH
OTOV OpPYQVLOUO;

- oucn us ey avippaas

‘Otav KAtavaAWVOUHE TPO@LUA TIOU TIEPLEXOUV USATAVOPAKEG, O OPYAVLOPOG SLACTIA TOUG
TIEPLOCOTEPOUG ATIO AUTOUG GE TILO ATTAA 0AKXaApd, KUPLWG YAUKOZN, n oTtola Ttepva otnv
KUKAo@opia tou aipatog. H av&non tng yAukolng oTo alpa EVEPYOTIOLEL TNV EKKPLGT LVOGOUALVNG
amo to TAykpeag. H twvoouAivn BonBd ta kuttapa, tdlaltepa Twv PUwV & Tou ALTWS0UG LoToU, va
TIPOOAABoUV YAUKOLN, WOTE va XpnotpoTiolnBel yla tnv mapaywyn eVEPYELAG 1 va amobnkeutel
yLa JEAAOVTLKN Xpron.

] eupﬁaém G QVTGTOEN,

‘Otav umapxeL avtiotacn otnv WooUAlvn, ta kuttapa ©&egv avtamokpivovtat e&ioou
aTIOTEAEOPATLKA 0T §pdon TnG.

Ma va avtiotaBuiosl aut tn MELWPEVN avTamokpLon, To TIAYKPEAG TIAPAYEL OUXVA PEYAAUTEPEG
TTOOOTNTEG LVOOUALVNG. Etol, ta eminmeda oakydpou pmopel apyLkd va TTapaPEVOUV (PUOLOAOYLKA,
TIapa TNV AU&nMEVN CUYKEVTPWON LVOOUALVNG GTO aipa.

Edv pe TNV dpodo tou XpOvou To TIAYKPEAG SV KATAPEPVEL VA KAAUWPEL TLG au&nueVEG avAyKEG, N
yAuko(n oto alpa pmopel va apyioel va av€avetat.

TPws fomda. 8@(@@;

H emiAdoyr udatavBpdkwy TTAOUCLWY CE (PUTLKEG LVEC, 0 CUVSUACPOC TOUG JE TTPWTELVN &
KOAQ AUtapd, KaBwg Kal n KATAAANAN OUVOALKN €VEPYELOKN TIPOCANYN umopoulv va
OUMBAAOUV O0TOV KAAUTEPO YAUKALHULKO EAEYXO.

MapdAAnAQ, N TAKTIKA CWHATLK §pactnplotnta evioxUeL tnv mpocAnyn yAukolng amo
TOUG PUG & UTtopEl va BeATLWOEL TNV evalcOnaoia otnv LVGOUALVN.

Remember: Zt0x0¢ &€V elval va amokAelooupe toug udatavbpakeg, aAd va
MABOUE VA TOUG EVTACOOUNE CWOTA OE PLA LOOPPOTINHEVN SLatpon.



Xpadgetar npayfratnd

v mgwgéws T0US oﬁmdv{?ngs;

OL udatavBpakeg amoteAolV BACLKA TNy EVEPYELAG yLa TOV opyaviopo. MapoAo
TIou emnpealouv dpeoa ta emnimeda YAUKOZNG OTO alpa, autod SEV onualveL OTL TIPETTEL
Va ToUuG atmokAelooupe armo tn statpoyn pac.

TNV avilotacn otnVv OoOoUALvn, MEYaAUTEPN onpacia €xouv n ToLoTNTA, N
TOCOTNTA & O CUVSUAGHOG TWV USATAVOPAKWY E TA UTIOAOLTIA BPETITLKA CUCTATLKA.

T tﬁmv@()wzs Vo «poa(w’row;,

Oonpwx
. PAKEC Anunipleka
i ;Z%g;\fa ApulodX X AXYXOVIKE  OAKTC GAEOTIC
 Aaeide  MNatata | ° Bp(bl:lr] -
. ®4Ba e Mukormatata e WwpL OALKNG aleong
o KaAapttokt « Kaotavo pudL
« KoAokuBa « MALyoUpL
« Kwoa
e ZUPAPLKA OALKNG
Opodtx

e MnAa & axAadla
MouUpa & (ppAoUAEG
MopTtokdALa
AkTvidLa
Podakwva




s v covdudgfeLs ewetd
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Mikpég dxAAayéc, KXADTEPOC YALKOYUIKOC EAEYXOG:

To PUGCTLKO &gV €lval va agatpelg, aA\d va TtpocOETeLg!

AvTl va oKEPTEDAL TTOLA TPOWPLUA TIPETIEL VA ATIOKAELOELG, SoKipaoeE va
avapwtnBeic:

«Tt pmop® vt TPOoB£cw OTO YEOUNK HOL MOTE VX YIVEL TILO LGOPPOTNHEVO ;»

e PUOQL + 0OAOPOG + UTIPOKOAO + EAALOAOSO
H mapouoior TpIevng, AxX VKDY & oKOPECTWY MIMKPGY CLPBGAAEL OE €V TIO LOOPPOTTUEVO
YEOUO.

e ZUMAPLKA + KOTOTIOUAO + Aa)aviKd + EAALOAAS0
Evoe ook Anpwpévo yebpo Tov cLYALG el OAX T BROKE PHOXKPOOPEMTIKG CLOTHTIKK.

e Wwpl 0ALKAG AAeoNG + auyo + aBoKAavto
O dputkéce veg, N Mpwrteivn & 1o AMEEE COUTATIPOYOLY TOY LOKTGVOPEKK, TPOCPHEPOVTHC
HEYXADTEPO KOPEOUO.

nutrition tip

O ouVSUACHOG TWV TPOWLHWY Elval GNUAVTLKOG,
aAAd 8€v avatpel Tov poAo TNG TOCOTNTAG TWV
udatavOpakwv. H CUVOALKN pEPLSQ, N TTOLOTNTA TWV
TPOWPIPWV & OL TIPOCWTILKEG PETABOALKEG AVAYKES
e€akoAouBouv va emnpeafouv tn YAUKALHLKI
anokpLon.




Powses wyes

O coftuayos cov cov yimarfuno deyyo

OL (UTLKEC (VEG €lval CUCTATLKA TWV PUTLKWYV TPOWYLHWV TIOU
Sev SlaoTtwvtal TTANPWG amod Ta TETITIKA Ev{upa TOU
opyaviopou. Islaitepa oL SLAAUTEG PUTLKEG (Ve UTTOpOoUV va
emLBpadlvouv tnv amoppoynaon tnG yAukolng,
OUPBAAOVTAG CE TILO NATTILA AUENCN TOU GAKXAPOU PETA TO
yeuua.

[ lx TOLG TEEPLOOBTEPOLC EVIAIKEC, EVBC TIPOKTIKOG OtdOYOC €lvat Ttepimou 25-30 yp.
DLTKOY VOV KXONPEPIE, KVKAOYK HE TIC KTOUIKEC KVKYKEC.

H tpboAnry touc KoAd €lvat Vor LEGVETHL CTHOLK K, OF CLVOLUOHO |IE ETMXPKT)
£VLOKTWOT), WOTE V& TEPLOPICOVTHNL TUOKVEC YHOTPEVTEPIKEC EVOXAT|OELC,

[wc va avEnoeg
uc ¢uukéc iveg?

1.MpocBece 1K. 6. chia  aAecpévo
ALVapOGTIOPO OTO YLAOUPTL COU.

2.AVTLKATAOTNOE PEPOG TWV ETIEEEPYATUEVWV
SNUNTPLOKWY E TEPOLOVTA OALKING AAECNG.

3.Mpocbeoe dompLa oTLC CAAATEG 1] OTA
KUplwg yevupatd oou.

4.Tlpotiunoe oAOKANpa wpoutTa avti yLa
XUHOUG, 0Tav £lval EQLKTO.
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Ztnv avtiotacn otnVv LWOoUAlvn, N
ETIAPKNG TIPOOANYN TTPWTEIVNG
uTtopel va cupBAAEL oTn
SLaxeipion tng meivag & ctov
KAAUTEPO KOPEGHO.

‘Otav cuvdudadletal ye TpOPLUA TIOU
TIEPLEXOUV USATAVOPAKEC, UTTOPEL
emilong va emnpeacel tn
HETAYEUHATLK YAUKALULKNA
amokpLon, xwplc auto va onpalvel
OTL JELWVEL TIAVTOTE TLG AVAYKEC
EKKPLONG LVOOUALVNG.

/WKEC TINYEC G WL(L%&S"
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« Kotomoulo & (DU“KEC MnYeC
ya?\ono()?\a r(XA(XKIOKOleO( « Znpoug kaptoug
« Yapua & , « Pakeg, PaooALq,
BaAaoowd * 2TPAYYLOTO peBibLa
* Auya . Z)L:’r(’r): pet Lc:hees,e * Tofu
 ATIOXO KPEQG . Stor d e Edamame
. I‘d>;\c1 % e « Mpolovta ooyLag
« TupLa

H pwtelvn Sev xpelaletal va KATavaAwWVETal O
UTTEPBOALKEG TTOOOTNTEG YLA VA ELVAL WPEALUN.
2TOX0G £lval N Emapknig mMpocAnyn, n MoLlKLALa
& 0 CUVSUAOMOG TNG E PUTLKEG (VEC &
TIOLOTLKOUG USATAVOPAKEG.




/\ngat R sunleImela ey LV@DO@L’W\

Agv €xouv O x Attap& TNV Ol emidpaon

2NV oVTEOTKROT) OV WOOLAVT, T) TOLOTNIK WY AMKPEEOY £XEl
Litepn onuooix.

H ootk xtotoon pEPOLC TwY KOPECHEVKY AREGY e
HOVOOKOPEOTK & TOALOKOPESTH AP G UTopel vor bTtooTnPiEEL
NV KKPOOPETRPBOAKT) LYElX & OF OPLOPEVEC TEEPUTIDOELC VX
BeAuwoel v evonoBnoioe GTnY WCOLALN.

EAQLOAQS0 & eALEG =npot kaprol &
oTI6pOL
T @Qoa(k%as;,
Atmapa Yapa ABOKAVTO

Ta KaAA ALTtapd §EV HELWVOUV ATIO POVA TOUG TO
oakxapo. Qotoco, N TPocOrkn Toug o€
LOOPPOTINPEVA YEUPATA PTIOPEL VA EVIOYUCEL TOV
KOPEGHO, EVW N AVTLKATACTACN KOPECHEVWV
ALTIAPWV PE AKOPEDTA TIPOCWEPEL HETABOALKA
OPEAN.
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H dwxxelplon e avtiotonc oty (voovAivn dev eExptétat pOVO KId 10 T LTIGPXEL OTO TUKTO COU.
H kivnom, o 6mvog, N dwxxeiplon 1ov otpec & ol kuOnuepEC oov cuvnBeteg emnpekouy emione
LETOBOAKT) LYE(X.

(=
Kwwnioou petk wx yedpoto

Akopm & 10-15 Aemté mepmdanuo Pet® omod €va

YEOUX UToPolY v oLPP&AOLY Ot peiwon e
HETYELPOTIKNG ’OENONC NG YALKO(NC

( Evioyvoe ) puikiy cov pélo
Ot pdEG GmOTEAOHY €YY KT TOLE CNUKVTKOTEPOLC LOTOOC

VW Y TPOoANPN YAukOINC.
H mpomovnon avtotdoswy, o GLVOLKROHO e TNY KEPOPLK
OPROTNELOTNIK, LTOPEL V& PEATOOEL TV €vaLCONOGIK OTNY

L\)oou)\'u)gi

A

Adog mpotepxtdTNIX GTOV DTIVO
O aVEMHPEKNAC T) KKK TOLOTNTRG OTVOC HMOPEL Vo

emnpetoel oPVNIKG TN pOBION TC YALKO(NG & TV
guxOONGIX OTNY WGOLALT.

(
‘ Awxxeypicon 10 XpOVIO OTpEC

To xpbévio otpec PMOPEL Vo EMNPEEROEL TN YALKXIUIKT) pOOLOT

PEOW OPHOVIK@Y LMY OMIOUGY, OTIWE T) 0p&om e koptll OANG.
H tokukn xoAGpwon & o enxpkng HIVog GmoteAohv ’

XPNOWX EPYOAEice Doy Elplomg Tov.

“ Enévovoe o ovvénewx, 6xL ot
TEAELOTIX

Ol pKpEC dANOYEG TIOL LTIOPELG VOt ALXTNPTOELS
HOKPOTIPOOEOHX £XOLY UEYXADTEQT TROKTKT) oElox oIt TG ,

TIPOOWPIES, KKPKLEC TIPEPPBGOELC.




	Διαιτολόγος - Διατροφολόγος
	Οι 3 βασικοί παράγοντες
	της διατροφικής διαχείρισης
	Γιατί έχει σημασία η σωστή διαχείριση;
	Πώς λειτουργεί η ΙΝΣΟΥΛΙΝΗ στον οργανισμό;
	Η γλυκόζη ως πηγή ενέργειας
	Τι συμβαίνει στην αντίσταση;
	Πώς βοηθά η διατροφή;
	Χρειάζεται πραγματικά
	να περιορίσεις τους υδατάνθρακες;
	Τι υδατάνθρακες να προτιμήσεις;.

	Πώς να συνδυάζεις σωστά
	τους υδατάνθρακες;
	Μικρές αλλαγές, καλύτερος γλυκαιμικός έλεγχος.
	Το μυστικό δεν είναι να αφαιρείς, αλλά να προσθέτεις!
	Φυτικές ίνες :
	Ο σύμμαχός σου στον γλυκαιμικό έλεγχο

	Πως να αυξήσεις
	τις φυτικές ίνες?

	Ο ρόλος της πρωτείνης
	Τι να προτιμήσεις;.

	Λιπαρά & ευαισθησία στην ινσουλίνη
	Τι να προτιμήσεις;.
	Δεν έχουν όλα τα λιπαρά την ίδια επίδραση


	5 καθημερινές συνήθειες για καλύτερη ευαισθησία στην ινσουλίνη
	Κινήσου μετά τα γεύματα
	Δώσε προτεραιότητα στον ύπνο
	Επένδυσε στη συνέπεια, όχι στην τελειότητα
	Ενίσχυσε τη μυϊκή σου μάζα
	Διαχειρίσου το χρόνιο στρες


